[bookmark: _GoBack]КАК НАЧАТЬ ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ И НЕ БРОСИТЬ?
В настоящее время уже никто не отрицает, что занятия спортом являются неотъемлемой частью здоровой и полноценной жизни. Однако некоторые сталкиваются с определенными трудностями: одни не знают, как начать посещать тренировки, а другие даже после приобретения абонемента в спортзал вскоре прекращают занятия. Так как же начать заниматься спортом и не бросить?
1. Разобраться с неправильными установками, мешающими начать и продолжить тренировки
Данный этап является одним из самых важных, так как здесь происходит разблокировка неверных представлений о спорте, которые мешают начать что-либо делать. Например, у некоторых людей спорт ассоциируется с нудными занятиями в тренажерном зале, мышечными болями (крепатурой), необходимостью попотеть, возрастными ограничениями и т. д.
2. Осознать пользу от тренировок лично для себя
Задайте себе вопрос: «Почему мне нужно заниматься спортом?» И затем перечислите: «Потому что…» Например: хочу быть энергичней, снизить уровень стресса в организме, бороться с депрессией, получать радость от достигнутых результатов, расширить круг знакомых и т. д.
3. Принять решение заботиться о своем физическом состоянии
Если человек не заботится о своем здоровье, рано или поздно резервы организма иссякают, а нервная система подпадает под угрозу. Как показывает практика, трудности в жизни часто приходят неожиданно. Поэтому, чтобы быть готовыми к испытаниям, необходимо заниматься спортом, так как это полезно не только для вас самих, но и для тех, кому может понадобиться ваша поддержка. 
4. Поставить цель
Например, вашей целью может быть: снизить массу тела, нарастить мышечную массу, оздоровиться, успокоить нервы, подготовиться к рождению ребенка, восстановиться после родов, после травмы и др. Ставьте перед собой реальную цель. Не стремитесь быть похожими на кого-либо, ориентируйтесь на свои возможности. Тело каждого человека создано Творцом индивидуально, помните об этом. 
5. Выбрать подходящий вид тренировки и место ее проведения
Не стоит заставлять себя заниматься тем или иным видом спорта только лишь потому, что это нужно. Тренировки должны приносить радость и удовлетворение. Такой подход помогает быстрее достигнуть эффективных результатов. Выбирать нужно, что душе приятно, например: бег на свежем воздухе или в зале, плавание в бассейне, групповые аэробные и силовые тренировки в спортзале, занятия с персональным тренером, тренажерный зал, различные программы для позвоночника и суставов и др. 
Место для тренировок должно соответствовать вашим критериям: расстояние от дома или работы, разнообразие абонементов, квалификация тренера, одновременное пребывание с ребенком, занятия только в тренажерном зале, только в группе, только индивидуально с тренером, повышенная комфортность (большая раздевалка, большой зал и т. д.). 
Каким бы ни был ваш выбор, он также должен соответствовать вашим финансовым возможностям. Будьте просты и мудры!
6. Действовать по принципу «от простого к сложному»
Если вы занимаетесь не в фитнес-клубе, не в группе и без инструктора, начинайте с 10 мин. Затем увеличивайте количество времени по мере возможностей. Здесь важно не переусердствовать. Тренировки длительностью более 1 часа могут быть не только не эффективными, но и принести вред. 
7. Составить личный календарь занятий
Это поможет вам не пропускать тренировки и в конце концов достигнуть намеченной цели, подняться на более высокий уровень саморазвития, что в свою очередь положительно скажется на вашей жизни и профессиональной карьере. 
8. Обдумать свои действия на случай форс-мажора
Лучше, когда тренировки вообще не пропускаются. По крайней мере, к этому необходимо стремиться. Что же для этого необходимо? Вы должны быть готовы к незапланированным ситуациям: «Если… то…» Например: если я задержусь на работе и не попаду на тренировку в назначенное время, то вечером прогуляюсь быстрым шагом с семьей или друзьями, совмещая таким образом приятное с полезным.
9. Не укорять себя за пару пропущенных тренировок
Конечно, подразумевается, что вы стараетесь не пропускать занятия. Но если вдруг такое произойдет, не надо развивать в себе чувство вины и уж тем более отчаиваться и останавливаться на полпути. Отдохнули – идите дальше.
10. Быть гибкими в отношении режима занятий
Изменения в планах – не помеха. Например, если было запланировано заниматься 50 мин, а у вас не получается, сократите тренировку. Все-таки 10 мин – это лучше, чем совсем ничего. Если вы всегда на тренировках энергичны, а в какой-то день у вас просто нет настроения, выполняйте упражнения не в полную силу, но с удовольствием.
11. Смена нагрузок в кризисные моменты
Перед тем как начать заниматься каким-либо видом спорта, не лишним будет узнать о том, что может наступить определенный кризисный момент, например, остановка в снижении массы тела, увеличении роста мышц и т. д. Во-первых, относитесь к этому спокойно. Во-вторых, опытный тренер знает, что нужно делать в таких случаях. Если же вы занимаетесь самостоятельно, тогда измените нагрузку, вид тренировки, чтобы организм вышел из зоны комфорта, получил стресс и, соответственно, новый выброс гормонов.
12. Совмещать занятия спортом с правильным питанием и полезными привычками
Правильное питание включает в себя сбалансированное потребление макро- и микронутриентов. Макронутриенты - белки, жиры, углеводы. Это источник энергии, аккумулятор, поддерживающий все биологические процессы, протекающие в организме. Микронутриенты - витамины и минералы. Они нужны для того, чтобы синтезировать гормоны и энзимы, а также другие вещества, без которых невозможен нормальный рост и развитие. 
К полезным привычкам относится регулярное потребление воды без газа, учитывая активность, рост и массу тела человека. Важно отказаться от курения и потребления алкоголя, так как все это влияет на частоту сердечных сокращений и уровень артериального давления. Не стоит нагружать организм токсинами, чтобы не мешать ему двигаться к поставленной цели.
Итак, следуя этим простым советам, вы сможете добиться успеха, почувствовать себя увереннее, заразить своей целеустремленностью других и стать примером для тех, кто пока только становится на верный путь.
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